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 قدمهم

از جمله این  ،در بسیاری ابعاد نیز عوارضی در پی داشته است اما هرچند دستاوردهای زیادی به همراه آورده است . نظام زندگی صنعتی ،

حتی اگر بتوان  فشار ناشی از کار امری طبیعی است و در محیط کاری با استرس زیادی روبرو هستند. جهو ه در زندگی فردیچکه افراد 

قیت هایی نیز در فضای کارشود اما آنچه که می تواند موجب خلا یک میزان متناسب  نگاه داشت که بتوان آن را مدیریت کرد، آن را در

 شرایط کاری ، منفی محیط کار می باشد که می تواند سلامت عمومی فرد را تحت تأثیر خود قرار دهد . فشار زیاد و نامناسب می باشد

در ایجاد استرس ناشی از کار  همترین عوامل تأثیر گذارمهمکاران وعدم امنیت شغلی از  روابط با زیردستان و میزان مسئولیت، ابهام نقش،

 می باشند.

 .فرسودگی شغلی است که به نوبه خود می تواند سلامت عمومی فرد را تحت تأثیر قرار دهد یکی از مهمترین اثرات فشار محیط کار،

خود را قرارمی  ه عملکرد سازمانی را تحت تأثیرکسلامت عمومی دو موضوع مهمی هستند که نه تنها عملکرد فردی بل فرسودگی شغلی و

برای توصیف پاسخ های انسان در  جمله خطرات شغلی است که در سال های اخیر مورد توجه قرارگرفته است و شغلی  از فرسودگی دهند.

 برابر فشار های روانی تجربه شده است.

  شغلی فرسودگی تاریخچه

کارکنان خود مشاهده کرد ،تعریف شد  را در خستگیعلایم وی  کهمانی ز 1960 ههد خراوا در رگنبریدوفر طتوسبرای اولین بار  فرسودگی 

که در افراد شاغل در حرفه های کمک رسانی که افراد زمان زیادی از ساعت او این پدیده را سندرم تحلیل قوای جسمی روانی نامید  .

 به وجود می آیند. های کاری را در ارتباط نزدیک با سایر مردم می گذرانند،

به ابعاد  نسبت روانشناسان در رشد توجه کایآمر یایفرنیدر کال دنبرگریفرو یهمپا ،بودند یروانشناسان اجتماع نکهیا وجود ابپینز  مسلش و

مطالعات  یبه طور کل .ابراز کردند کایآمر نه روانشناسانالادر کنگره س1977واژه را در سال نیبار ا نیاول یاند و برا مفهوم نقش داشته نیا

 قیو از طر مطرح یمشکل اجتماع کیعنوان ه ب یشغل ینخست فرسودگ مرحله در .هستند یبند میبه دو مرحله قابل تقس یشغل یفرسودگ

 بود. یشغل یفرسودگ ینیبال یفهایبر توص دیتاک نیشتریب مرحله نیشد که در ا یساز مفهوم یدانیمشاهدات م

. در بود مختلفی در جوامع آمار دهیپد نیا یابیارز ژهیظامند به وو ن یتجرب یشامل پژوهشها زین یشغل یدوم مطالعات فرسودگ مرحله

 .کرد دایتوسعه پ یشغل یو مفهوم فرسودگ افتهیرشد  ها هیدو مرحله بود که نظر نیپس از ا واقع

  شغلی فرسودگی تعریف

 در طول مدت زمان است. تحمل قابلمعتقد است فرسودگی شغلی یک فرسودگی روانی ناشی از کار زیاد و استرس های غیر گوردون

زندگی  موارد استرس که در زندگی روزانه، میان فردی می شود. روابط رفتاری و عاطفی ، فرسودگی منجر به طیفی از پیامدهای جسمی ،

تی لااضطراب و تعارض های درونی است که هر کدام از آنها به موانع و مشک شامل ناکامی، عمدتا آیند اداری و شغلی افراد پدید می

 .می گردد بر گوناگون،

که توام با احساس  ذهنی فیزیکی و ، فرسودگی شغلی را می توان به عنوان یک سندرم فرسودگی عاطفی، و گرین برگ بارونطبق نظر 

 .کردی مدت، تعریف لانهای شدید طو استرس احساس پایین بودن خود ارزشمندی و ناشی از حضور پایین بودن عزت نفس ،
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ی فشار روانی شغلی، ناکامی الاسطوح ب ت خود به این نتیجه رسیده است که نشانگان روانی فرسودگی شغلی، عوارض و نتایجدر مطالعا پین

این  دارای زیانهای فراوان شخصی، سازمانی و اجتماعی است و احتمال زم برای مقابله کردن،لاشخصی و عدم برخورداری از مهارتهای 

 نشانگان فشار روانی و فرسودگی شغلی در نتیجه ادامه و عدم تسکین فشار روانی ناشی از کار به وجود می زیانها رو به افزایش می باشد.

 .آید

عاملی برای دست کشیدن از یک شغل، غیبت  بر این باور است که فرسودگی شغلی می توانند باعث افت کیفیت ارائه خدمات گردد، مازالک

ت خانوادگی و زناشویی لابدنی، بی خوابی، روی آوردن به الکل و مواد مشک ی هم چون خستگیل هایلاو یا روحیه پایین باشد و با اخت

 ل روانی نیست ولی به آهستگی در طول زمان گسترش می یابد و ممکن است به یکلافرسودگی، یک اخت نشانگان ارتباط داشته باشد.

 ناتوانی روانی تبدیل شود.

در نقش، فشار کاری بیش از حد، نوع مدیریت، فقدان  رگمیدمانند نوع شغل، تعارض و سر ختلفیفرسودگی شغلی تحت تاثیر عوامل م

شرایط نامناسب کاری، احساس ناکارآمدی سازمانی، احساس عدم پیشرفت  قرار دارد. حمایت اجتماعی، تغییرات سازمانی و ساعت کاری

و گسترش  و پا گیر در نظام سازمانی از دیگر عوامل موثر در ایجاد وجود قوانین و مقررات خشک و دست، برای ارتقاء  فردی، فرصتهای کم

 فرسودگی شغلی هستند.

بنابراین می  اعتقاد دارند که عوامل بیرونی از قبیل درآمد پایین، می تواند زمینه را برای فرسودگی شغلی فراهم سازند. دانسون گیلمور و

 ت عمومی فرد را تحت تاثیرلامکه می تواند س شت عمومی محسوب می شوددر کار یک مشکل عمده بهدا توان پذیرفت که فرسودگی

  .دهدخود قرار

شیوه های  عوامل محیطی، طبقه اجتماعی، شغل و جنس، فردی مانند :سن ، از عوامل موثر در سلامتی می توان به عوامل ژنتیکی و

کاهش  مبنی بر اینکه صفات شخصیتی در ایجاد، دی وجود داردتجربه زیاو شواهد  رد.کوسعت وکیفیت ارائه خدمات اشاره  زندگی مردم و

 یا از بین بردن علائم اختلالات روانی نقش مهمی را ایفا می کنند.

سلامتی  باره شخصیت ومی تواند دانش ما را در ی شخصیت ،در دهه های اخیر، بسیاری از محققان براین عقیده اند که مدل پنج عامل

ا وجدان ب دلپذیر بودن و برون گرایی انعطاف پذیری، توان گفت هریک از پنج عامل اصلی روان نژند گرایی،چنان که می  افزایش دهد.

هم به گروه جهت رسیدن به نیازهای اساسی  به عنوان مجموعه ای از صفات سازش یافته ای هستند که می توانند هم به فرد و بودن،

از طریق  نیز رابطه دارد و نها با بهداشت روانی یک شخص بلکه با میزان بهره وری اونه ت بدین ترتیب فرسودگی شغلی شان کمک نمایند.

 افزایش اثر بخشی وبهره وری نیروی انسانی کمک کرد. غلبه بر فرسودگی شغلی می توان به ارتقای بهداشت روانی و

فشارهای کاری می تواند یکی از مهمترین  می گذرانند،نجا که اغلب کارکنان هر سازمان یک سوم اوقات شبانه روز خود را در محیط کار آاز 

 برقراری روابط با دیگران، برنامه ریزی، فرد مبتلا به فرسودگی شغلی مسلما در تصمیم گیری و علل فرسودگی شغلی در این افراد باشد و

به کنترل  یریت بر فشارهای روحی وروانی وبنابراین مد بهره وری دچار مشکل خواهد شد. در نهایت کارایی و شیوه اجرایی اثربخشی کار و

 تأثیر گذار در روند موفقیت هر سازمان دارد. در آوردن این پدیده مخرب سهم اساسی و
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اهمیت این  ق فردی وسازمانی ایجاد شود.لائباید برای کارمندانشان شرایطی فراهم کنند، تا تعادل بین ع بالامدیران به ویژه در سطوح 

سازمانشان هماهنگ کنند ودر آنها انگیزه برای یادگیری و استفاده از  بهسازی در این است که کارکنان، خود را با و موضوع برای آموزش

اگر انگیزه ای برای یادگیری و دخالت دادن آن در رفتار کارکنان  آید. رسیدن به اهداف سازمان بوجود آموخته ها جهت افزایش مشارکت در

یادگیری رفتارهای جدید  شرایطی ین وضعیتی ضعف عمده ای را در مدیریت سازمانها بنا می کند و در چنینچن نداشته باشد، وجود وجود

در مورد اهمیت یادگیری و بهسازی و مشورت با  صحبت و بخش مهمی از حیات شغلی کارکنان محسوب نمی شود مربوط به شغل،

 .بیهوده است کاملای موجود در سازمان بویژه برداشت کارکنان،واقعیتها مدیریت در مورد نتایج این فعالیتها بدون توجه به

  شغلی فرسودگی ایجاد مراحل 

مرحله ماه عسل: در این مرحله فرد احساسات شادمانی و سرخوشی ناشی از برخورد با شغل جدید را تجربه می کند این احساسات -1

 عبارتند از: تهییج، اشتیاق، غرور و چالش 

: در این مرحله فرد نوعی احساس مبهم زوال، خستگی و گیجی را تجربه می کند. نشانه های این مرحله عبارتند رحله کمبود سوختم-2

 .ل در خواب و احساس خستگیلااز: نارضایتی شغلی، عدم کارایی، اخت

 گی رحله نشانه مزمن: نشانه های عادی این مرحله عبارتند از: فرسودگی مزمن، بیماری جسمی، خشم و افسردم -3

ت مربوط به بدبینی، شک و تردید نسبت به خود، در لااست و تمای شدهمرحله بحران: در این مرحله فرد احساس می کند که بر او ستم -4

 .او افزایش می یابد

محیط کار  : این مرحله از نشانگان فشار روانی ناشی از فرسودگی شغلی با به پایان رسیدن نیروی فرد برای سازگاری بابن بسترحله م -5

 .مشخص می شود و احتمال دارد در این مرحله فرد شغل خود را از دست بدهد

 یشغل یفرسودگ های نشانه

 نمود. میتقس یو سازمان یاجتماع ،یروان ،یرا به چهار دسته جسمان یشغل یفرسودگ یها نشانه کارول

 یسردردها، دردها چونی جسمان کم(، عوارض یلیخ ای ادیز یلیل در خوردن )خلال در خواب، اختلااخت ،یشامل خستگ یجسمان یها نشانه

 است. یماریب یبرا یو آمادگ یا معده روده

نفس، نگرش  عزت کاهش ،یشناخت یریعدم اعتماد، انعطاف ناپذ ،یحوصلگ یب ،یافسردگ ،یریپذ کیاغلب خشم، تحر یروان یها نشانه

 نسبت به کار است. یمنف

 خانواده و همکاران. یبا اعضا یریدرگ ای یریگ گوشه ایمدت  ینلاطو ارتباط گسستنی اجتماع یها نشانه

رقابت و  به مربوط لیمسا ،یکاریب یالادرجه ب ف،یضع هیاز کار، روح بتیغ توان یطبقه م نیا یکل یها از نشانه یسازمان یها نشانه

 .را نام برد ییکارا
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 شغلی فرسودگی پيامدهای

به لحاظ فردی و هم به لحاظ سازمانی در محیط شغلی حائز اهمیت است. اغلب مطالعاتی که عواقب و پیامدهای فرسودگی شغلی هم 

اند. همچنین با توجه به اینکه فرسودگی شغلی نتیجه  صورت گرفته است پیامدها و نتایج مربوط به عملکرد شغلی را مورد توجه قرار داده

 شود توجه نموده ربوط به سلامتی که در نتیجه فرسودگی شغلی ایجاد میوجود استرسهای مزمن است برخی مطالعات نیز به پیامدهای م

 .اند

 عملکرد شغلی -1

کند. اما برای افرادی که در شغل خود  فرسودگی شغلی به اشکال مختلف با ترك شغل، غیبت و تمایل برای تغییر شغل ارتباط پیدا می

شود. در نتیجه رضایت شغلی کاهش یافته و  شی آنها در محل کار میوری و اثربخ مانند، فرسودگی شغلی موجب کاهش بهره باقی می

توانند از طریق افزایش درگیریهای  کنند می یابد. افرادی که فرسودگی شغلی را تجربه می می تعهد کارکنان به کار و به سازمان نیز کاهش

 .دشخصی و ایجاد اختلال در انجام وظایف بر همکاران خود نیز تأثیر منفی بگذارن

 سلامتی-2

شواهدی وجود دارد که گویای . کننده نتایج سلامتی مرتبط با استرس است بعد خستگی فرسودگی شغلی بیشتر از ابعاد دیگر پیش بینی

تر  ارتباط فرسودگی شغلی با استفاده از مواد مخدر است. اما باید تأکید کرد که ارتباط سلامتی روانی با فرسودگی شغلی تا حدودی پیچیده

کننده مشخصات روانی ضعف اعصاب و یا  ست. در واقع باید گفت که فرسودگی شغلی با ابعاد روانی شخصیت افراد ارتباط دارد و منعکسا

 باشد. این اطلاعات از این استدلال که فرسودگی شغلی یک نوع بیماری روانی است حمایت می حساسیتهای بی مورد در مورد شغل می

داند که موجب تسریع اثرات  فرض عمومی وجود دارد که فرسودگی شغلی را دلیل ایجاد اختلالات روانی میکنند. اما به هر حال یک 

 منفی سلامتی روانی مانند اضطراب، افسردگی، کاهش اعتماد به نفس و غیره میشود. 

زای مزمن مقابله نموده و در نتیجه  توانند با عوامل استرس تر هستند بهتر می بحث دیگر این است که افرادی که به لحاظ روانی سالم

ای این مسئله را با تجزیه تحلیل ه اگرچه فرسودگی شغلی مستقیمأ قابل سنجش نیست، مطالعه.شوند  کمتر دچار فرسودگی شغلی می

لی با تقاضاهای کردند )یعنی مشاغ های زیاد در ارتباط با مشتری کار می اطلاعات طولی بایگانی شده از افرادی که در مشاغلی با خواسته

زا و در ارتباط با مردم انجام میشوند( مورد توجه قرار داده است.  و یا مشاغلی که در شرایط استرس "کمک کننده"نقش  عاطفی زیاد و در

ن مشاغل تر هستند احتمال بیشتری وجود دارد که وارد ای نتایج نشان داد افرادی که در نوجوانی و اوایل دوران بلوغ به لحاظ روانی سالم

 .شده و در آن باقی بمانند. همچنین آنها مشارکت بیشتری از خود نشان داده و از کار خود رضایت بیشتری داشتند

 یشغل یفرسودگ معرض رد افراد

 پرستاران، پزشکان، معلمان، لیاز قب یمشاغل خدمات در شتریب یشغل یکه سندرم فرسودگ کردند ینظران تصور م گذشته صاحب در

ممکن است  یدر هر شغل یشغل یفرسودگ که دارد تصور وجود نیامروزه ا یول ،است  جیرا سیپل نیو مامور نیمشاور ،یان اجتماعکارگزار

 رندیقرار گ یشغل یدر معرض فرسودگ توانند یم یو هر سطح یا افراد هر حرفه ست،ین منیای شغل یاز فرسودگ چکسیشود ه جادیا
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 شغلی فرسودگی به ابتلا مرحله ۱۲

 اید.طور نیست که شما صبح از خواب برخیزید و احساس کنید به این عارضه دچار شدهافتد. اینشبه اتفاق نمی بتلا به این عارضه یکا
 :اندمرحله را برای ابتلا به این عارضه برشمرده 12فرویدنبرگر و همکارش گیل نورث، 

 .پروازی زیادی داشته باشد ند، ممکن است بلندکقتی فردی کاری جدید را شروع مید: وازحبلندپروازی بیش-1

 .شود فرد بیشتر به خودش فشار بیاورد و بیشتر کار کندپروازی باعث می این بلند: فشارآوردن به خود برای بیشتر کارکردن-2

 .ماندمی باز خوراك و خواب ماننددخو به نیازهای زیستی ازرسیدگی تدریجفشارکاری، فرد به با افزایش:خود نیازهای گرفتننادیده-3

یا شرایط کاری و همکاران و مشکلات  زدن به خود است، تقصیر را به گردن رئیسجای پذیرش اینکه در حال آسیب به:  فرافکنی-4
 .اندازددیگر می

حضور در کنار  اعی مانندهای اجتمشود، از فعالیتتدریج که فرد در کار غرق میبه  :های غیرمرتبط با کارگرفتن از فعالیتکناره-5
 .گیردهایی که به کارش ربطی ندارد فاصله میو دوستان و سایر فعالیت خانواده

 .بیندتحمل میمسئولیت و غیرقابلشمارد و دیگران را تنبل، بیجای توجه به اعتراض اطرافیان، فرد دیگران را مقصر می به: انکار-6

ها شود. به مهمانیکشد و به نوعی انزوای فیزیکی مبتلا میهای اجتماعی کنار میتدریج خودش را از همه فعالیترد به  :انزوا-7
 .شودناپذیر می بردن از آن، برایش تحملجای لذتاجبار شرکت کند، بهای بهم در برنامهرود و اگر هنمی

با دیگران بدون دلیل خاصی  پرخاشگری تلخی و اند تغییراتی مانند اوقاتکه در سراشیبی فرسودگی شغلی افتادهنهایی آ: تغییر رفتار-8
 .دهندرا بروز می

 .کند از زندگی جا مانده و کنترلی بر آن نداردفرد در این مرحله احساس می:  زوال شخصیت-9

ت به مصرف مواد مخدر کند و برای رفع اضطرابش ممکن اسرد از درون احساس پوچی می: ف احساس پوچی و اضطراب-10
 .روی بیاورد پرخوری یا

 .گرددهدف می معنا و بیزندگی برای فرد بی : افسردگی-11

 .ه است و به مداخله درمانی نیاز دارددر این مرحله فرد کاملا در گرداب فرسودگی شغلی غرق شد : فروپاشی جسمی یا روانی-12

های بیشتر آن کند حتی در مراحل اولیه هم، فرسودگی شغلی را تشخیص دهید و از پیشرفت و آسیبشناخت این مراحل به شما کمک می
 .جلوگیری کنید
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 یشغل یفرسودگ ابعاد

 دهیپد عنوان به یشغل یبسط دادند. مسلش به فرسودگ مسلش و همکاران نایستیکر یشغل یمفهوم مورد قبول درباره فرسودگ نیتر گسترده

در نظر  یمرکز هسته عنوان که به باشدیم یعاطف یفرسودگ ای یاحساس یبعد خستگ نیاول نگرد یمرکب از سه بعد به هم مرتبط م یا

حاضر شدن  یبرا یو ناتوان یرمق یب ،یسرخوردگ ،یکه احساس فرسودگ برند یرنج م یاحساس یاز خستگ ی. و کارگران زمانشودیگرفته م

 بر سرکار خود در روز بعد کنند.

شکست  را که خود شود یق ملااط یبه کارگران یفرسودگ دهیبعد پد نیاست، ا یجسمان یفرسودگ ای یفرد تیبعد در فقدان موفق نیدوم

 نیاست، ا تیشخص مسخ ای ییداز تیشخص بعد نی. سومپندارند یخود به طور مؤثر م یشغل اتیضرورکردن  لیخورده و ناتوان در تکم

 یآموزان( ارتباط شخص دانش ماران،یان،بی)مشتر افراد گریاز شغل خود با د یبخش به عنوان دیمربوط است که با یبعد تنها به کارکنان

نه چندان  ها دهید. ابنگرن ینیبدب نکیع با را افراد گریدارند که د لیآنها تما ردیگ یرا فرا م یکارگران فرسودگ نیا که یداشته باشند. هنگام

 .باشند زاریب آنهااز عملاکار را از آنها انتظار داشته باشند و  نیدرباره آنها داشته باشند، بدتر یدرست

 رد،یگ یم صورت تیفرض را مطرح کردند که نخست زوال شخص نیا یشغل یسه بعد فرسودگ نیاساس هم بر دریمونزنر و یوسکیگولمب 

 یبه خستگ تیو در نها شودیم یفرد منته یو تنش برا یبه سرخوردگ یناکارآمد شود، یم یل کار منتهشخص در مح یسپس به ناکارآمد

  .انجامد یم یاحساس

 شغلی فرسودگی با ومرتبط ساز زمينه عوامل

 سال گذشته  25 شده در طول بنابراین، تحقیقات انجام فرسودگی شغلی، یک تجربه فردی و در عین حال خاص زمینه های کاری است.

که  عوامل درون فردی سازمانی، عوامل بین فردی و لعوام یعنی .اند عامل مرتبط با فرسودگی شغلی نموده سه تمرکز خود را معطوف

 شغلی دارند. عامل ارتباط تنگاتنگی با پدیده فرسودگی هرسه

 :عوامل سازمانی-1

 روی فرد اعمال می شود. بر ای متناقض و نامتناقضخواست هتعارض نقش زمانی رخ می دهد که خواسته ها یا در تعارض نقش: -الف

و مسئولیت حرفه ای او داده می شود و یا هنگامی که  برای مثال زمانی فرد دچار این وضعیت می شود که به او دستوراتی خارج از قلمرو

این احساس را خواهد داشت که شخصی که مسئوولیت های متعارضی دارد،  تضاد باشد. ی فرد با مدیران و سرپرستان درلاقارزش های اخ

خستگی از کار و  چنین شخصی مجبور خواهد بود چندین کار را همزمان به انجام برساند و در نتیجه، به کشیده می شود. به چند جهت

 خواهد شد. لانهایتا ً فرسودگی شغلی مبت

و به عواملی مثل پیچیدگی  ق شدهلاودیتها اطابهام نقش به روشن و مشخص نبودن اهداف مسئولیت ها و محد لاحاصط نقش: ابهام- ب

چنین افرادی  گاه نیستد.آ انتظاری که از آن ها می رود از بعضی از افراد، تکنولوژی و تغییر سریع و مداوم سازمان مربوط می شود. تکالیف،

که چگونه می توانند این انتظار را برآورده کارآمدی در حرفه خود باشند اما مطمئن نیستد  ، تنها می دانند که از آنها انتظار می رود شخص

 الگوبرداری نمایند. اطمینان، بدین دلیل است که برای ایفای نقش خود، الگو یا راهنمایی ندارند که از او پیروی کنند یا سازند و این عدم
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نامشخص باشد و ممکن است به خاطر وجود دارد  به بیان دیگر ابهام نقش موقعی رخ می دهد که انتظاراتی که در محیط کار از یک فرد

نتیجه این عدم آگاهی نسبت به وظیفه محوله، این خواهد  ع از نتایج آن باشدلااط عدم آشنایی با نحوه انجام کار و یا عدم عدم درك انتظار،

 اشد.بود که فرد شاغل هرگزاین احساس را تجربه نخواهد نمود که می تواند در انجام کار خود، ارزشمند و موفق ب

 تکالیف شغلی( ابهام در نوع"مثال)یا ناشی از تعاریف نقشهای شغلی باشد  استرس ممکن است ناشی از مبهم بودن نقش شغلی باشد

بررسی ها نشان می  .نسبت به دیگران پیش می آید و یا از مرزبندی سازمانی ناشی می شودمسئولیت  که در زمینه احساس تعارضهاییو

از قبیل بیماری شریانی  که استرس زاهای سازمانی ناشی از ابهام یا تعارض شغلی ممکن است منجر به بیماریهای وابسته به استرس دهد

  قلب شود.

حد است که زمان  های بیش از شامل درخواست مل مولفه های کمی و کیفی است مولفه های تراکم کمی،تراکم کاری شا ازدیاد نقش:-ج

لیت افراد نمی توانند به پیشنهاد کاری و مسئو بعضی مربوط می شود. کمی برای رسیدگی به آنها وجود دارد و تراکم کیفی به پیچیدگی شغل

 چنین ولیت ها و وظایف زیادی را به خود تحمیل می نمایند.ئه بگویند و در نتیجه، مسآن ها می شود ن های فراوان و بیش از حدی که به

  به فرسودگی شغلی قرار دارند. لاافرادی از جمله کسانی هستند که بیشتر در معرض ابت

 

دی تا حد زیادی واکنش کارکنان بع از محققان بر این باورند که همتا بودن انتظارات شغلی اولیه و تجارب شغلی بسیاری انتظارات شغلی: -د

یک عامل عمده در  تاکید می کند که شیوع انتظارات و واقعیت، مباحث تئوریکی فرسودگی شغلی را نسبت به شغلشان تعیین می کند.

 .تجربه فشار روانی است

 فت ودیگری انتظار سازمانی است.علل فرسودگی شغلی کارکنان را ناشی از دو انتظار آنها از سازمان می داند ،یکی انتظار پیشر جکسن

و انتظار سازمانی به ماهیت شغلی و سیستم هایی که فرد  انتظار پیشرفت به آنچه فرد قادر خواهد بود عمل کند و انجام دهد مربوط است

 .است درون آن به عنوان یک شاغل عمل می کند، مربوط

 عوامل بین فردی-2

اجتماعی را به عنوان یک منبع  شار روانی و فرسودگی شغلی صورت گرفته است، حمایتروی نقش حمایت در ف تحقیقات مختلفی که بر

حمایت اجتماعی موجب تسهیل رفتارهای انطباقی فرد  است ، کمک به افراد برای مقابله با فشار روانی و فرسودگی شغلی مشخص کرده

ه و نگرانی لاقی شکل می گیرد که روابط عمیقی حاکی از عبه عبارت دیگر زمان می شود که البته به ماهیت اجتماعی فرد بازمی گردد.

 بین افراد به وجود می آید. نسبت به هم ،

 عوامل درون فردی-3

فرادی که آموزش ا فرسودگی شغلی دارد. عنوان یک متغیر درون فردی نقش تعیین کننده ای در فرآیند عدم آمادگی برای احراز شغل به

 شدن به فرسودگی شغلی را دارند. لابیشتری برای مبت آمادگی نکرده اند ، زم برای احراز شغل را کسبلاهای 

 نقش موثری درفرسودگی شغلی دارند (وضعیت تاهل و سابقه کار ،تحصیلاتمیزان  سن ، )جنس ، متغیرهای جمعیت شناختی

 بالاییرادی که دارای عزت نفس اف ویژگی های شخصیتی افراد می تواند به عنوان زمینه ساز فرسودگی شغلی عمل نماید.به عنوان مثال

می کنند از موقعیت  هستند در حالیکه افراد با عزت نفس پائین سعی و موقعیتهای خطرناك مقاوم و فعال لاتهستند در مواجهه با مشک

 .هایی به این شکل اجتناب کنند
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 این مولفه ها عبارتند از: .کیل شده استمولفه مربوط به هم تش4 بعدی می باشد که از فرسودگی شغلی یک ساختار چند از نظر مسلش

 خستگی عاطفی-الف

ی مدت آن لاناحساساتی است که در صورت وجود طو دهد و اشاره به بعدی از فرسودگی است که اساس تنش های فردی را نشان می

 .می گردد سبب کاهش هیجانات شخصی و ابتکار عمل در وی

ه افراد فرسودگی شغلی را ک زمانی حضور آشکار تری در این معضل پیچیده دارد.خستگی عاطفی بعد اصلی در فرسودگی شغلی است که 

خستگی بیشترین مورد گزارش شده در پژوهش ها  است. بیشتر عامل خستگی  منظور آنان،  در ارتباط با خود یا دیگران توضیح می دهند،

 مورد ارزیابی است. و نیز بیشترین مورد تجزیه شده توسط اشخاص

عوامل  که دو جنبه دیگر که در زیر اشاره می شود عامل خستگی در فرسودگی شغلی، سبب شده که برخی بر این عقیده شوندهویت مهم  

های ناشی از فرسودگی شغلی را منعکس می نماید اما قادر نیست تا موارد انتقاد  هر چند خستگی، تنش فرعی و غیرضروری تلقی شوند.

به عنوان  خستگی عاطفی چیزی نیست که به آسانی آزمایش شود بلکه در احساس و عملکرد فرد بیان کند. کارشان را برانگیز رابطه افراد با

تی برای مقابله با کار بیش از حد، دیرتر خود را نشان می دهد و همین امر سبب می شود تا درخدمات عمومی و بهداشتی، توانایی فرد لامع

 .در ارایه خدمات کاهش یابد

نشانگان "را نباید با زفرسودگی شغلیاضروری احساس می شود این است که خستگی عاطفی ناشی  املاآن در اینجا ک نکته ای که ذکر

ضعف اعصاب لزوما با فرسودگی شغلی همراه نیست و نشانگانی است  خستگی مزمن یا اشتباه بگیریم." خستگی مزمن یا ضعف اعصاب

 :زیر شناخته می شود لائمکه هنوز علت دقیق آن مشخص نشده وبا برخی از ع

  ش مختصر ذهنی یا جسمیلااز ت شکایات مداوم و ناراحت کننده از احساس فرسودگی پس) الف

 گیجی)ب

 یلانحساس درد و ناراحتی عضا  )ج

 نه سردردهای میگرنی سردردهای تنشی( د

 خواباختلال  )و

 تحریک پذیری ( هـ

 و بدبینی مسخ شخصیتی-ب      

احساس نامناسب  نگرش منفی، شغلی فرداست که سبب ایجاد مختلف منفی کم و یا بیش از اندازه نسبت به اوضاعمربوط به پاسخهای 

عاملی است که با نادیده گرفتن توانایی های فرد در ارائه  این مولفه، .و شغل او می گردد فرد بودن و در نهایت سبب پیدایش شکاف بین

خارج از محل کار، افراد با گسترش بی تفاوتی، بی . می شود د و گیرنده های این خدماتفر خدمات شغلی، باعث ایجاد فاصله میان

می یابد و فرد  در نتیجه ناامیدی افزایش. بدبینی، نسبت به کارشان حالتی سرد پیدا کرده و کم کم از آن فاصله می گیرند ی یالاقگع

 د.می دهنسبت به کارش فاصله می گیرد و ارتباطش با شغل خود را کاهش 

 .شود واکنش نسبتا سریع به خستگی است و رابطی محکم بین خستگی و بدبینی و مسخ شخصیتی تلقی می یک سردی روابط 

  (ناكارآمدی شغلی) عدم موفقیت فردی-ج

سته با نیازهای دایم وخ موقعیت و شرایط کاری همراه .مربوط می گردد به احساس عدم ظرفیت و نبود موفقیت و بهره وری درکار 
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از آنجا که عزت نفس . داده و احساس کارآمدی و موثر بودن را از شخص می گیرد کننده، بدبینی یا خستگی عاطفی را تحت تاثیر قرار

یک  خود، های توانایی ها و پتانسیل که برای خود قائلیم و اعتماد به نفس یعنی میزان اعتقادمان به احترامی یعنی میزان و چگونگی

چرا که به واسطه خستگی  .یابد طی فرسودگی شغلی تا حد زیادی کاهش می محصول کار خوب و پرفایده وندمحصول تلقی می ش

ایم، بنابراین طبیعی است که عزت نفس و اعتماد به نفس  روانی ناشی از کار، احساس کارآمدی و فایده مند بودن خود را ازدست داده

برای مثال تحکم انتقاد  دستلااو انتقاد های مکرر از سوی افراد ب از اخراج کاریترس  برای مثال ترس از آینده. مان نیز کاهش یابد

ایدگی و ف بی به تخریب هر چه بیشتر عزت نفس و اعتماد به نفس و در نتیجه کاهش روزافزون احساس نسبت به کارگر گونه کارفرما

 .منجر خواهد شد ناکارآمدی

 

تنش  دارندبالایی  شغلی درگیری که کارکنانی درحقیقت شود می قلااط فرادلات ابامشک درگیرشدن و ذهنی اشتغال به :درگیری-د

 دلبستگی و فداکاری  توان، ازکار، با رضایت طورعمده به شغلی درگیری دارند. بیشتری رضایت خود ازشغل و می کنند راتجربه کمتری

 .میشود تعریف

 لاتمشک با رویارویی رد مقاومت و درکارخودتلاش  صرف به میل ن،درحین کارکرد روانی پذیری انعطاف انرژی،بالای  سطح توان،گویای

 کاراست. نسبت به خوشایند واحساس درکار شدن وغرق افتخار داری، اشتیاق، معنا احساس تجربة دهندة شانلانبا شغلی درگیری ست.ا

 نظرفرسودگی شغلی از لادارند معمو پایین شغلی درگیری که افرادی میکند. پیدا دلبستگیخود  شغل به فرد زمان باگذشت وضعیت دراین

 .هستند ریبالات درسطح
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 شغلی فرسودگی عوارض و ملائع

توضیح مختصری از هر  کند.که در ذیل به متعددی ایجاد می و رفتاری هیجانی ، م جسمانی، روانیلائسندرم فرسودگی شغلی، ع

 م اشاره می گردد.لائکدام از این ع

 ضعف، افزایش آسیب گی مزمن، فشار بدنی، تهوع، کم خوابی، تغییراتی در عادات غذایی،کاهش انرژی، خست م جسمانی:لائع-1

احساس افسردگی، درماندگی و ، م هیجانیلائع خواب للای، کمردرد و اختلانپذیری نسبت به بیماریها، سردردهای مزمن، تنش عض

پذیری و کاهش حالتهای  بیقراری تحریک ،د عصبانیتعاطفی منفی مانن حالتهای ناامیدی، افزایش تنش و تعارض درخانه، افزایش

 ظه بودن، فروتنی و ادب.لاحصمیمیت، با م عاطفی مثبت مانند

کاذب به غذا و افراط در  بی خوابی ،کم غذایی یا به عکس اشتهای نشانه های رفتاری ممکن است به صورت، رفتاری: لائمع-2

در  تعجیل و بی قراری در انجام دادن امور بروز کند. زدگی در سخن گفتن و شتاب افزایش تعداد سیگار در سیگاری ها، خوردن آن،

 قگی به کار و مانند آنها دیده می شوند.لابی ع رك حرفه ،ت تعارض ، غیبت ، آثار رفتاری فشارعصبی به صورت تاخیر، سازمان،

عصبی شدن، حساسیت،  لشوره، افسردگی،نشانه های روانی فرسودگی ممکن است به صورت عصبانیت، اضطراب و د روانی: لائمع-3

اثر این عوامل بر روحیه وحالت روحی کارکنان مخرب است و موجب از دست دادن  مت و بیهودگی ظاهر شوند.لاتنش و احساس م

به  سبتن ها می شود احساس عدم کارآیی و نگرش منفی نسبت به خود، شغل و در کل اعتماد به نفس در آنان و کاهش عملکرد آن

 م روانی فرسودگی شغلی می باشدلائع از دیگر دگیزن

کند، به احتمال زیاد  تجربه می ی ازفشار رایالاافرادی که سطح ب فشار روانی و فرسودگی شغلی از راههای متعددی بروز می کند.

این نشانه ها را  شوند. می مبتلا دچار بیماریهای ناشی از فشار خون ، زخم معده ، تشنج ، ناتوانی درتصمیم گیری ،کاهش اشتها و

  می توان به سه گروه عمومی تقسیم کرد:

 می کردن شغل منجر ، به رفتارهایی مانند غیبت از محل کار و رهالائم بالادر نهایت، مجموعه ع روانی و رفتاری. فیزیولوژیکی ،

 فرسودگی شغلی و مطالعه مسالهتوجه به  .وجوی مشاغل و نقشهای اداری و اجرایی جدید بپردازد شود و ممکن است فرد، به جست

تواند سهم ارزشمند در  فائق آمدن بر عوارض آن، می کارهای پیشگیری از بروز آن وساز و مرتبط با آن و راه عوامل تاثیرگذار، زمینه

 .اهداف سازمانی داشته باشد بهزیستی کارکنان و پیشبرد هر چه بهتر و متلاس

ترین پیامدهای اجتناب ناپذیر  اشاره کرده اند که فرسودگی شغلی یکی از عمده 1981ر سالد و آرون سون به نام پانیس پژوهشگرانی

ناراحتی شده اند نه تنها ممکن است شغل خود را رها  کارکنانی که دچار اینگونه استرس شغلی است و عواقب سختی را بدنبال دارد.

فرسودگی شغلی بویژه در تخصص هایی که در گروه خدمات  نیز دست بکشند. بلکه حتی ممکن است از حرفه و تخصص خود کنند ،

 زیانی که بر اثر از دست دادن چنین در شغلهای آموزشی و مشاوره ای ،"مثال را بیشتر نشان می دهد ، انسانی قرار می گیرند آثار خود

شغل فعلی خود  افراد، مکن استدر دیگر شغلها م خسارتی سنگین است. ،متخصصان پر آموخته و تجربه ای بر جامعه وارد می شود

حال ، کارکنانی پیدا می شوند که در شغل  در همین اما همچنان در درون سازمان خود یا در حوزه تخصص بمانند.  ،را ترك کنند

د خود را به سطح پست های مدیریتی هم برسانند، تا از این راه ، خو به طوری که شاید حتی خود می مانند و پیشرفت هم می کنند،

ممکن است فرد نگرش و واکنش  کنندکه البته ممکن است پیامدهای منفی در بر داشته باشد زیرا را از وضعیت فعلی شغلشان خالص
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 و در شغل خود باقی عده دیگری از کارکنان هم دستخوش از توان افتادگی می شوند را به پست تازه اش منتقل کند. منفی خود های

 .دلبستگی خود را به کار و پیشرفت از دست می دهند می مانند و رفته رفته شوق و

 

 شغلی فرسودگی از ناشی یها نهیهز

نمونه غیبت از کار یکی  برای یکی از هزینه های ناشی از استرس شغلی در واقع آثار عملکرد شاغل در محیط کار را نشان می دهد.

به زبان  بر اثر غیبت کارکنان از دست می رود. صد از ساعات کار و برآورد کرده اند که چهار در هزینه آور است،"از مشکلهای واقعا

ای که بر اثر استرس شغلی پدید می آید و محاسبه آن نیز بسیار دشوار  شاید بزرگترین هزینه مالی این برآورد یعنی میلیونها در سال

اما جبران ناپذیرتر از بقیه  شتغال دارندحساسی ا نتیجه اشتباه کارکنانی رخ می دهد که به کارهای است که در خسارت هایی ،است

خراب شدن روابط افراد بویژه همسران و رنج و ناراحتی  آثار و بازتابهای شغلی چه بسیار که موجب متوجه زندگی انسانهاست.  زیانها،

لطمه  ه می بیند.و دست آوردهای شغلی از کف می روند و کیفیت زندگی لطم فرصتها های پدر و مادر به کودکان منتقل می شود و

 به اضافه هزینه واقعی اقتصادی گویای آن است که استرس شغلی مشکلی است که ابعاد وارد می شود، ای که به کیفیت زندگی افراد

 .و شایان توجه بسیار است اقتصادی باور نکردنی دارد

 

 شغلی فرسودگی دهیپد در تیيجنس یتفاوتها

اوست که در محیط کار نیز  اما جنسیت شخص بخشی از موجودیت ،شمرده نمی شودهر چند که جنسیت افراد از صفات شخصیت 

کرده اند که در آنها می توان به نتایج بهداشتی مشارکت  سه الگوی نظری ارائه1987  در سال و وربروگ سون سن با وی همراه است.

چه تاثیر  چه مشارکت زنان در نیروی کار بیشتر شود ،توان بررسی کرد که چنان به کمک این الگو ها می زنان در نیروی کار پی برد.

 بالقوه ای در بر خواهد داشت.

می تواند امکانات مالی را  اشتغال مثال این الگو بر فایده های اشتغال تاکید می کند. الگوی فایده های بهداشتی است. اولین الگو ،

متی لااجتماعی به وجود آورد و روی هم رفته سبب س وردهایفرصتهای بیشتری برای برخ عزت نفس را تقویت کند، ،افزایش دهد

 افزایش دهد. بیشتر شود و منابع بالقوه آنها را برای مقابله با استرس

زیرا اگرچه کار کردن ممکن است  استرس شغلی کند. الگوی دیگر حاکی از آن است که اشتغال زنان ممکن است آنها را بیشتر دچار

شرایط خطرناك شغلی  برای استرس خواهد بود. اما زمینه و منبع بزرگی نیز کنان در بر داشته باشد ،پاداشهای بیشتری برای کار

و همانا استرس شغلی برای زنان کارگر، بالقوه صدمات  آسیبهای جسمانی شوند ، ،کارهای تکراری یکنواخت که ممکن است منجر به

 دارد.جدی در بر

جزء جدایی ناپذیرکار  دهد که فرصتهای بیشتر برای درگیری در نقش، که د نشان مینام دار سومین الگو که الگوی گسترش نقش

ل می شود که کار از لادراین الگو همچنین استد ممکن است نتایجی مانند رضایت بیشتر و پرورش عزت نفس داشته باشد. است ،

 .ی زندگی محافظت کندنقشهاآسیب ناشی از سایر  آن رو که منبع بالقوه ای از پاداش است ممکن است فرد را از
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 شغلی فرسودگی در آن ريوتاث تيشخص نوع

 

 شخصیت افراد است. ،یا افزایش میزان فشارهای روانی نقش مهمی داشته باشد عوامل بسیار مهم که می تواند درکاهش و یکی از

الگوهای عادتی رفتار درآمده است ودیگران  به صورت یک فرد به صورت نسبتا ً پایداری ایجاد می شود و مجموعه فعالیتهایی که در

 و )الف( یکی از تقسیمات درمورد شخصیت ، دوگونه در ابزری و همکاران ،شخصیت نام دارد را از روی آن ویژگیها می شناسند، او

 ایدار خصوصیات غالب افرادی که واکنشهای خاصی نسبت به فشار روانی ازخودنشان می دهند. هرکدام، را ذکر کرده اند که )ب(

 :می باشند عبارتنداز )الف( شخصیت نوع

 بیش ازحد کار می کنند حتی روزهای تعطیل واستراحت.(  1

 قرار گرفته و برای به موقع انجام شدن امور، نگرانی دارند. (تحت فشار مهلت های انجام یافتن کار،2

 ی می باشند.بالایاردها وهدفهای (اغلب با خود و دیگران دررقابت هستند وهرطور که شده درصدد دستیابی به استاند3

 قرارند. آرام وسکون ندارند ودائم بی( 4

 اغلب مضطربند وقادر به ایجاد وآرامش برای خود نیستند.( 5 

 .ش می کنندلاوجهت دستیابی به همه آنها ت چند هدف را توأما ً انتخاب نموده ( 6

 .سرگرمی دیگری ندارند به غیر از کار، (7

 رند ودرسخن گفتن ، غذاخوردن و...عجول هستنددا وقت کم همواره (8

 .آمار وارقام دارند موقعیت رابه طور کمی می سنجند وذهنی مملو از (9

 .غالبا ً پرخاشجو وخشن می باشند ناشکیبا هستند و (10

 

 عبارتنداز: می باشد که می باشند ، مخالف خصوصیات یادشده)الف( )ب( خصوصیات افرادی که دارای شخصیت نوع

 ور و شکیبا وبردبارندصب (1

 خونسرد وآرام می باشند. (2

 م هستند.لایدربرخوردها و مراوداتشان م (3

 درکارکردن متعادل هستند و برای تفریح کار می کنند نه برنده شدن. (4

 حساسیت نشان نمی دهند نسبت به موعدهای کاری خیلی (5

 اهل رقابت نیستند. (6

 گناه استراحت می کنند بدون احساس نهایت لذت را می برند و ازاوقات فراغت (7

 ف وگزاف نیستند.لااهل  (8

 سراغ کاربعدی می روند ابتدا یک کار را سرفرصت انجام داده و سپس به (9

فشار روانی دارد وخطرات  به زمینه مساعدی تری برای ابتلا  )الف( برخی از تجربیات و پژوهش ها نشان می دهد که شخصیت نوع

مقاوم تر است و نسبت به آن مصونیت بیشتری  درمقابل فشار روانی )ب( کند، درحالی که شخصیت گونه جدی تری اورا دنبال می
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می باشند درمعرض فشار روانی بیشتری نسبت به  )الف( شخصیت گونه براساس یکی از این تحقیقات اغلب مدیران دارای دارد.

 .سایرافراد قراردارند

 

 شغلی فرسودگی از یريشگيپ در رانیمد نقش

آن باشد که ما فکر می  ازاحتمال می رود پیچیده تر"ت تنش زا در وهله اول به نظر آسان می آید اما واقعالاغلبه بر بسیاری از انتقا

اگر  می شوند تا دوره انتقال حل و فصل شود. دلیل این پیچیدگی آن است که ویژگیهای فردی و عوامل موقعیتی ترکیب کنیم.

شواهد و یافته ها ی جدید علمی نشان می دهد که امکان بهبود  خواهد بود. آید نیاز به درمانشرفته درخستگی به صورت مزمن و پی

علت آن باشیم تا بتوانیم دررفع آن  برای درمان فرسودگی شغلی قبل از هر چیز باید به دنبال ندارد. متی به فرد وجودلاو بازگشت س

آموزش عملی کارکنان  افزایش امل تهیه فرصتهایی است برای حساسیت اجتماعی،ش برای درمان فرسودگی شغلی شتلا کنیم. اقدام

 .ایجاد فشار روانی می نمایند مدیران مقتدر و معتاد به کار، و بهبود کیفیت مدیریت

 یابد.سازمان، کاهش  درون تا فشارهای وارد بر افراد یکی از وظایف مدیریت در هر سازمانی آن است که موجباتی را فراهم آورد

دهد، سبک مدیریت و رهبری سرپرست  نظران معتقدند یکی از عواملی که می تواند فرسودگی شغلی را درکارکنان افزایش صاحب

 .واحد کار اوست

 یشغل یفرسودگ منبع عنوان هب سازمان

 یم انجام در قالب سازمانفرد  هری تهایفعال اند، دهینام یاست که جامعه عصر حاضر را جامعه سازمان یرشد سازمانها در حد امروزه

و  تیکه رسم یاهداف تحقق . سازمانها به عنوان نهادها ساخته دست بشر جهتماند یانسانها لنگ م یو بدون سازمانها زندگ شود

تداوم  یش برالا. تاستی سازمان یافراد رمز بقا یازهاین یاند، تحقق اهداف و ارضا آمده بوجود کند یآنها را ثابت م تیمشروع

 جهت تحقق اهداف خود جهت در دارد. گاه سازمانها آنچنان شیرا در پ یاریبس یانسان وی ماد یها هیك سرمالامانها استهساز اتیح

ت سلامرابطه  یدارد. در بررس شیدر پ یاریبسی انهایز ،یانسان یها هیسرما یفراموش نیکه انسان را فراموش کرده و ا کنندیم یریگ

 ،یاقتصاد ،یحظات فنلاامر م نی. علت اردیگ یم قرارنظر سازمانها مد طیاز شرا شیکار ب طیراشلا معمو یشغل یتهایبا فعال فرد

 کار است. طهیاز کاربرد آنها در ح تر مشکل سازمانها رییتغ یرا برا یپژوهش یکاربرد روشها که اشدب یم یاجتماع

. کند یو ابتکار را از آنها سلب م تیقلاو خ کند یم وابسته با ساختار متمرکز افراد را به خود ییمعتقد است که سازمانها سیآرجر 

 لیاز قب ییو انتظار فرادستان رفتارها شدنی تخصص ،یمراتب مقررات، اقتدار سلسله بر دیبا تاک یدارد که سازمان سنت دهیعق یو

ابتکار و  ت،یقلاخ جادیا یبرا .کنندیرا سرکوب م تیمسئول قبول و گرانیقه و اعتماد به دلاعات، علااط یآور جمع ،یریپذ مخاطره

 تیریموضوعات معاصر مد نیتر کارکنان از مورد توجه یشغل تیو رضا یریگ میتصم در امروزه مشارکت تیمسئول و قبول ینوآور

 .باشد یم یرفتار سازمان ژهیبه و

 توجه کارکنان و یهاییواناعات، تجربه، تلاارج نهادن به دانش، اط زهیگوناگون نشان داده است که مشارکت چنانچه با انگ عاتالمط

 رات،ییتغ برابر بر کاهش مقاومت در مورد نظر همراه باشد.  میکارکنان نسبت به تصم رشیبلوغ و پذ زانیو م یریگ میتصم طیبه شرا

کارکنان، کاهش  تیرضا و هیارتقاء سطح روح  ،یو اثربخش ییکارا شیروابط، افزا بهبود  مات،یتصم تیفیک شیکاهش تعارضات، افزا
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 نیاشتغال و استعفا و همچن ،یکار کم بت،یکاهش غ زدرین یکاهش فرسودگ سازمان مؤثر خواهد بود. یور بهره جهیو در نت یرسودگف

 یکه سبک رهبر شودیاشاره م نکته نیبه ا زین انیبه شغل و سازمانها مؤثر است. درپا یمندلاقه و ع یتفاهم و همکار شیافزا

از عوامل مؤثر  یکیکارکنان  رشیو پذ بلوغ زانیم  ،ی( متناسب با جو و فرهنگ سازمانیکتاتورید رخواهانه،یخ ،یمشورت ،ی)مشارکت

  .شودیدر سازمانها م یور بهره موجببوده و یروان یهای شغل یدگیو تن یشغل یت سازمان وکاهش فرسودگلامدر س

 

 : شامل شغلی فرسودگی از جلوگيری جهت مدیران راهكارهای

زیرا اگر افراد  یابد. ازمان باید امکاناتی را فراهم کند که مهارتهای افراد وابسته به موضوع کاری آنها افزایشمدیریت یک س -الف 

 شوند. فشار روانی زیادی را متحمل می نتوانند بر موقعیت شغل خود تسلط داشته باشند ،

زم لاشخصیتی  گی هایژبلکه از وی باشند، به آن کارمند لاقه را به کار بگمارد که نه تنها ع مدیریت در سازمان باید افرادی -ب 

ی یک شغل انتخاب ولیتهائتصدی مس زیرا چنانچه مناسب ترین فرد برای برای انجام دادن درست وظایف شغلی برخوردار باشند،

 کاهش می یابدی آنها به عارضه فرسودگی شغلی نیز تلااحتمال اب احتمال وارد شدن تنش های روانی کمتر است و بنابراین ،شود

برنامه ریزی ،طراحی  اغل گوناگون، دوره های آموزشی مناسب تشکیل دهند و مراقب باشند کهشمدیران باید برای متصدیان م -ج 

 کنندگان در دوره آموزشی انجام می گیرد. و اجرای چنین دوره هایی بر اساس نتایج حاصله از تجزیه و تحلیل شغلی شرکت

 نند که به یاد آنها هستند و برای این کار از مناسبتها بهترین استفاده را ببرند.به کارکنان تفهیم ک -د 

خطر و محرك های  و امکاناتی را فراهم آورد که افراد در معرض مدیر باید شرایط خطر آفرین در سازمان را به حداقل برساند -و 

 تنش زا قرار نگیرند.

واعتماد  باشد بهترین وضع خود ه گونه ای که کیفیت ارتباط درب ان بهبود بخشند ،مدیران باید شبکه های ارتباطی را در سازم -ه 

فردیا هر موضوع به راحتی و بدون ترس و نگرانی ارائه  و شکایات خود را در رابطه با هر دیدگاهها حاصل کندکه افراد می توانند

دهند که عبارتند از مدیران باید بیاموزند  نهادهایی را ارائه میدر زمینه مقابله با فشارهای روانی و در نتیجه فرسودگی شغلی پیش. دهند

در  ت به دیگران را داشته باشند.لاچگونگی مقابله با مسائل و مشک آموزش که برای مقابله با فشارهای روانی اوقات را تنظیم کنید.

ستفاده شود و مدیران می توانند حتی در روان شناسی بالینی و روانپزشکی ا تخصصی ، ی صورت فشار شدید بهتر است از کمک ها

 ت کوتاه مدت به وجود بیاورند.لاطی کار روزانه نیزبرای خود فرصت ها با تعطی

یت لاقبا توجه به وضع کارکنان که دچار فرسودگی شغلی و فشار روانی می شوند به نظر می رسد کارکنانی درسازمانها وادارات به خ

کرده و در ضمن مدیران هدایت شوند در بیشتر اداره  امنیت و از نظر معیشتی احساس بی نیازیمی رسند که از نظر روانی احساس 

 .سپرده شده است یهای دولتی این موضوع به فراموش

 ساعت کاری اش را پر کرده و خواهد نتیجه این که سیمای یک کارمند فردی خواب آلوده و پشت میز نشین ترسیم می شودکه می

بنابراین باید مدیران و سرپرستان  ت وی از بین می رود.لاقیخ دریافت کند و طبیعی است هر روز بیش از پیش ماهش را حقوق آخر

 .شود مدیریت باعث کاهش کارایی در سازمان می زیرا سوء . نگاه ویژه ای به کارکنان سازمان داشته باشند

 .تم بیمناکم سوء مدیریت استمن از فقر امتم بیم ندارم آنچه بر ام"حضرت رسول اکرم می فرمایند:

 



18 
 

 یشغل یفرسودگ درمان

 آنها عبارتند از: نیوجود دارد که مهمتر یشغل یفرسودگ یبرا یمختلف یدرمان یروشها

 روح دنیو دم انیلامبت ینگرش منف رییدارد، تغ یشغل یح نشانگان فرسودگلاا دراصر یها سهم عمد یروان درمان :یدرمان روان

را به آنها آموخت و در جهت  یکارو یمهارت زندگ دیت بالاحل مشک یبرا .باشدیم انلایمبت یازهایاز ن یارزشمند عزت نفس و خود

شود.  یادآوریآنها  اقتیو ل تیو کفا ندارندی رعادیغ یعداد که وض نانمیبه آنها اط دیش کرد، بالات آنهای بردن سطح توانمندالاب

 گونه افراد در بهبود آنها نقش دارد. نیاز ا یو عاطف یروح یتهایحما

کنند.  کمکی تواند به رفع خستگ یم نهیآم یدهایها، هورمونها و اس نیآدرنال نها،یتامیمثل و ییایمی: داروها و مواد شییایمیمان شدر

 .تحت نظر پزشک معالج باشد  دید باموا نیاستفاده از ا

 جادیا سختی دیت که دراثر انجام کار لاعض یو کوفتگ یدرمان گرفتگ یماساژ است. برا یکیزیدرمان ف نیتر : سادهیکیزیف درمان

 یستگخود خ یانعکاس کمک کند و با عمل یسم ت به رفع موادلاخون در عض انیجر عیتسر با تواندیماساژ مؤثر است،ماساژ م شودیم

 .را کاهش دهد  یعصب

 بخش آرام یاستفاده از داروها یخواهد بود. در دارو درمان دیمف یدارو درمان باشدی عصب یعلت خستگ کهی : در مواردیعصب رماند

 شودیم هیتوص

 

 شغلی فرسودگی با مبارزه یراهكارها

هایی چون افزایش حجم نقش دارند؛ استرس فرسودگی شغلی کارمندان  نتیجه، و در استرس کاری مدیران اجرایی باید بپذیرند که در

زمان، »شمار و کمبود زمان برای انجام کارهای خلاقانه. در کتاب مانند جلسات بی کنندههای کاری خستهکارها، ناامنی شغلی و روال

شان نیست، معمولا این مشکل متوجه سازمان ی توانکه وقتی میزان کارایی کارکنان در اندازهبیان شده است ،  استعداد و انرژی

هایی با نرخ فرسودگی بالا را بررسی کردیم، سه ی فرسودگی کارکنان نیز صحت دارد. وقتی شرکتاست و نه آنها. همین امر درباره

و گرایش به انتقال فشار  مدیریت زمان های ناکارآمد برایهای مفرط، دستورالعملکاریدلیل شایع فرسودگی شغلی عبارت بود از: هم

ایده  تنها زمان لازم برای تکمیل کارهای پیچیده یاکار روی تواناترین نیروها با سپردن وظایف زیاد به آنها. این دلایل نه

 .شوندبرند، بلکه باعث اتلاف زمان موردنیاز برای تجدید قوا نیز میکارکنان را از بین می پردازی

فراوان دارند. این مشکل  گره های تصمیم گیری شمار وگیرندگان بیهایی است که تصمیمهمکاری مفرط، گرفتاری مشترك سازمان

 .دهدم افراد دخیل نشان میهای تلفنی برای اطمینان از آگاهی و هماهنگی تماخود را به شکل برگزاری جلسات متعدد و کنفرانس

شود. تحقیقات ما ی ساعات کاری روزانه منتهی میها و حت برنامه ریزی شدنتکهاین عوامل ساختاری و فرهنگی در کنار هم به تکه

ساعت در هفته  8طور متوسط، کنند. یک سرپرست ارشد بهعدد یا بیشتر ایمیل دریافت می 200دهد مدیران ارشد، روزانه نشان می

در حالی است که در  کند که خود معادل با یک روز کاری است. اینرا صرف فرستادن، خواندن و پاسخ به ارتباطات الکترونیکی می

 .ی اول این سرپرستان نباید بسیاری از این ارتباطات را دریافت و رسیدگی کنندوهله
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توانند با استفاده از امکانات آورد که کارکنان میوجود میبراین، حضور در محیط کاری دیجیتالِ همیشه آنلاین، این انتظار را به علاوه

برد و زمان چند کار انرژی را تحلیل میانجام هم . هم انجام بدهند و از پس حجم کاری بربیایندزمان با دیجیتالی چندین کار را هم

های جاشدن میان بافتبهی جاجا شود. هزینهبه، به این دلیل که فرد باید میان کارهای متفاوت دائما جاوری منافات داردبا بهره

ی قبلی هستید، زمان ی وظیفهکه هنوز در میانهی جدید، درحالیجایی به وظیفهبهگیری و ثبت شده است: جاخوبی اندازهمتفاوت به

ای که مایکروسافت هدایت آن را برعهده داشت، مشخص شد که بعد از دهد. در مطالعهمی افزایش ٪25تکمیل هر دو کار را تا 

 .ی مهم قبلی بازگرددکشد تا فرد مجددا به پروژهدقیقه طول می 15دریافت یک ایمیل، 

های مفرط رسیدگی کنند. یک قدم ساده این است  ی همکاریهای سازمانی به مسئلهتوانند با تنظیم ساختارها و روالمی هاسازمان 

گیرندگان در آن اند که تصمیمهای موجود در ماتریس سازمانگیرها تقاطعسازمان شناسایی شود. سرعتگیرهای موجود درکه سرعت

دهند و زمان و انرژی را یچیدگی بدون لزوم سازمان حکایت دارند و سرعت فرایندها را کاهش میگیرها از پحضور دارند. تعدد سرعت

 .کنندتلف می

ی کاری بدون تواند یک برنامهیافته فعالیت کارکنان را آزمایش کرد. برای مثال شرکت می طور سازمان توان بهبراین می علاوه

بار باید جلسه گذاشت،  جلسات واقعا برای انجام کار ضرورت دارند، هر چند وقت یکبرگزاری جلسه طراحی کند تا تعیین کند کدام 

 .کشند و حضور چه کسانی واقعا لازم استجلسات چه مدت زمانی طول می

ها، شان بین گروه کردنکردن بهترین کارکنان با پراکندهجای منزویهای کاری توجه کنید. بهتوانید به تشکیل گروههمچنین می

 .کردن کارکنان پرانرژی و موفق، و سپردن کارهای با اولویت بالاتر به آنها نتایج بهتری گرفت گروهتوان با همغلب میا

افزایش بهره وری در  تر فرسودگی شغلی را کاهش بدهند و باعثتوانند با مداخلات غیرمستقیمدر کنار تغییرات سازمانی، مدیران می

بدهند و راهی را فراهم کنند که اعضای  انگیزه ها انرژی وشوند. برای مثال با اتخاذ قوانین سرراست، رهبران قادرند به گروه سازمان

شود. فهرست تر متمرکز میهای کمتر و حیاتیهای سرراست، گروه روی فعالیتگروه، مسئولیت کار خود را برعهده بگیرند. با روند

را انجام  اولویت بندی ای را به آن اضافه کرد، مجدداشود و هر زمان که گروه کار تازهبندی تهیه میبرای اولویت کارهای ناتمام

تر را مدام از اهمیت کند و موارد کمها حفظ میترین اولویترا روی مهم تمرکز شود کهدهد. با این روش مکانیسمی فراهم میمی

 شوند تا زمان بیشتری برای انجام کار باقی بماند و زمان کمتری برای فرایندهای انرژیبندی میها زمانژهدارد. پروتوجه دور نگه می

 .به هدر برود

توانند معیارهای فرهنگی و هدایت کارکنان وقت بگذارند. آنها می فرهنگ سازمانی توانند رویبر موارد بالا، مدیران ارشد می علاوه

 .تک افراد منبعی ارزشمند استو این مفهوم را نهادینه کنند که زمان تک گذاری کنندجدیدی در سازمان پایه

 ناکارآمد زمان مدیریت

پیشی  ی ابزارها، اصول و معیارهای سازمانی لازم برای مدیریت های بزرگ، نیاز به همکاری از سرعت توسعهامروزه در اکثر سازمان

بیابند. برای  ی برای کاهش استرس و فرسودگیراه شانشوند تا با مدیریت زمانرها می گرفته است. اغلب، کارکنان به حال خود

های آن است. و کارکنان اندازه جزو معیارها و حتی ارزش از ای بجنگند که کار بیشکارکنان دشوار است که با فرهنگ سازمانی

 .نکردن در جلسات غیرضروری را داشته باشند یا جسارت شرکت قدرت شماری هستند که انگشت
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که بسیاری از مدیران فواید همکاری نند. اولین قدم شناخت کامل از مشکل است. درحالیکتوانند تغییری ایجاد میسازمان اما مدیران 

ی گذران وقت را در مورد هریک از ند. اما ابزارهایی وجود دارد که نحوهخبرهای آن بااند، تعداد اندکی از آنها از هزینهرا درنظر گرفته

 .گذارند، اندازه بگیردوری سازمان میکارکنان و تأثیری که بر فرسودگی و بهره

کند که مدیران تحلیل فضای کار است که مایکروسافت آن را در اختیار گرفته است. او اشاره می استارتاپ ریان فولر، از مؤسسان یک

رود وری سازمان مؤثر است یا چقدر زمان از دست میکنند که در بهرهاغلب خبر ندارند کارکنان چقدر زمان برای کارهایی صرف می

در بازار عرضه « تحلیل محیط کار مایکروسافت»اکنون با نام شود. محصول شرکت فولر هماهمیت صرف میرهای بییا روی کا

 .کندشود و امکان تخمین چگونگی گذران وقت کارکنان را فراهم میمی

های ها یا همکاریرای جلسات، ایمیلتوانید نقاطی را در سازمان پیدا کنید که در آنها زمان فراوانی ببا استفاده از چنین ابزارهایی می

گیرهای ها و عملکردهای خاص پدید آورید تا از تعداد سرعتتوانید تغییراتی را در گروهشود. با این اطلاعات میآنلاین صرف می

 .انجامند، بکاهیددهند و به فرسودگی میسازمانی که بازده را کاهش می

درصد  20حداقل  قوانینِ بهترِ مدیریت زمان کردنران این فرصت وجود دارد که با اجراییدهد برای بیشتر مدیهای ما نشان میداده

شان ای که به همین اندازه اهمیت دارد، کنترلی است که کارکنان مجددا روی زمان کاریشان را آزاد کنند. مسئلهاز زمان کارکنان

ترین منابع انرژی سازمان، دادن احساس خودمختاری به کارکنان دهد که یکی از عظیمآورند. نتایج تحقیقات ما نشان میدست میبه

عوامل  بینی است که یکی دیگر ازین روش مانع از مدیریت ذرهبخش است. ااست. بازگرداندن کنترل ساعات کار به کارکنان نتیجه

 .آیدشمار میبه استرس

 

 نيروها تواناترین روی کار فشار انتقال

در مورد میزان بازدهی  هاسازمان خوانی ندارد، بالا رفته است. ی که میزان کار با تعداد استخدام همهایفشار کار در بسیاری از سازمان

دهند. مشکل بارِ کاری ی گمان خود بررسی بیشتری انجام میندرت دربارهکنند و بهبرآورد میبا توجه به وجود ابزارهای دیجیتال بیش

ترین قربانی شان موردنیاز است و اغلب بزرگارکنان کسانی هستند که بیش از همه دانششود که بهترین کتر میزیاد از آنجا پیچیده

مان یک مدیر متوسط یک روز در هفته را برای ایمیل و سایر  موردمطالعه سازمانهایشوند. در یکی از های مفرط میهمکاری

تر حتی بیشتر از این میزان زمان را بابت همکاری یران قابلداد. مدارتباطات الکترونیکی و دو روز در هفته را برای جلسات از دست می

 .آورددنبال میتری را برای آنها بههای بیشتر و حتی حجم کاری افزوندادند، زیرا بیشتر کارکردن، مسئولیتاز دست می

حال همین ابزارها اندازه بگیرند؛ درعین بازدهتوانند میزان اتلاف زمان کارکنان را بابت کارهای بیهای مشابهی وجود دارند که میابزار

توانند جریان کار را ها رؤسای این مدیران میگیری تقاضای بیشتر برای زمان بهترین مدیران را هم دارند. با این دادهتوانایی اندازه

 .بار کاری یا فرسودگی بیابندهای دیگری برای اجتناب از اضافهبازطراحی کنند یا قدم

ها را برای کاهش توانند این روالکنند. اما رهبران میبدون سروصدا شرایط فرسودگی را فراهم می ،نشده های سازمانی بررسیروال

لازم  سازمانموفقیت  احتمال بروز فرسودگی تغییر بدهند. بازگرداندن زمان به کارکنان، که با آن بتوانند به کارهایی برسند که برای

 .جانبه را فراهم کندقیتی همه، افزایش بازده و کاهش فرسودگی موفافزایش بهره وری تواند بااست، می
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 تلامب یا میخواهید از کنند در صورتی که از فرسودگی شغلی در رنج هستید پژوهشگران و محققان علوم روان کاوی، پیشنهاد می

 شدن به آن مصون بمانید، اقدامات زیر را انجام دهید.

باشید، بعضی از  نمی انچه قادر به ایجاد چنین تغییراتیدر صورت امکان شرایط فیزیکی یا روانی کار خود را تغییر دهید و چن-1

 نکنید. آیید، قبول انجام آن بر نمی عهده ولیتی را که ازئرفتارهای خود را تغییر داده و مس

کردن اختصاص دهید  روز را به ورزش های متنوع برای بهبود وضعیت بدنی خود استفاده کنید و اوقات خاصی از شبانه از برنامه-2

 های غذایی مناسب استفاده کنید. برنامهو از 

 )ریلکسیتن، مراقبه و(...استفاده کنید. از روشهای خاص ایجاد آرامش-3

داشتن  بهره بگیرید. مدت های استراحت کوتاه کار، دوره قه، افزایش آگاهی در مورد نتیجهعلااز روشهای گوناگونی مانند ایجاد -4

 .باشد تاثیرگذار یتواندخواب کافی و رفتن به دامن طبیعت نیز م

ورزش  شیوه ها عبارتند از: بعضی از این تاکنون شیوه های مختلفی برای کنار آمدن اثر بخش با فشار روانی به کارگرفته شده است.

 موزشی اثربخش و نظایر آن.آشرکت در دوره های  کردن ، اعمال مدیریت زمان ،

شود که مشکل مربوط به  عالیتها ، از فرسودگی شغلی نجات پیدا کند و متوجه میگیری این فدر مواردی که فرد نمی تواند با به کار

در غیر این صورت، اگر محیط کار  درمانگرمراجعه کند. خود او و یا ویژگی های شخصیتی وی می باشد بهتر است به مشاور و روان

 .را تغییر دهد ی شده است بهتر است محل کار خودکلاتاو باعث چنین مش

 موجود در یهای شغل یدگیبردن تن نیوجود دارد از جمله کاهش و از ب یمتعدد یراهها یشغل یبله با سندروم فرسودگقابرای م

 دو انیلامبت ینگرش منف رییجهت تغ یا )خانواده، دوستان و همکاران(، ارائه خدمات مشاوره یو عاطف یروح تیکار، حما طیمح

 رشغل،ییتغ ،یآموزش یها برنامه مینامساعد و نامطلوب، تنظ یکار طیشرا رییغدر آنها، ت یت نفس و خود ارزشمندزروح ع دنیم

 .کارکنان  نیدر ب یت مربوط به فرسودگاطلاعامحدود و کم کردن ساعات کار، استراحت دادن و تبادل 

را  یاجتماع یتهایحما هاآن دانند،یم یشغل یمؤثر در کاهش فرسودگ یرهایرا از متغ یتیو حما یو والتر ارتباطات اجتماع یکرون یپل

 :اند کرده یبند در شش مقوله دسته

 یاجتماع یتهایموقعو حضور در یعاطف یچالشها ،یعاطف یتهایحما ،یکیو تکن یفن یچالشها ،یکیو تکن یفن یتهایدادن، حما گوش

 را یشغل یفرسودگ رودیم در مورد کارشان دارند کمتر احتمال یتر قرار دارند و احساس خشنودلاکه در مشاغل سطوح با یافراد

 که یو کسان کنند یم افتیدر گرانیاز د زین یخوراند با همکاران خود دارند و پس یکه روابط خوب یکارکنان نیهمچن .تجربه کنند

 یپا از را تجربه کنند و یشغل یفرسودگ رود یقرار دهند کمتر احتمال م ریخود را تحت تاث یکار طیمح توانند یم کنند یاحساس م

 کمک کننده یکاهش فرسودگ ایبروز و  از یریشگیدر پ تواندیگونه افراد و استفاده از تجارت آنها م نیا یرفتار یالگو نیبنابرا .ندیدرآ

 .باشد

؟ کنيد غلبه شغلی فرسودگی بر چگونه  

ل تعطیلات رفتن را انتخاب می کنند . اگرچه این انتخاب هنگامی که فرسودگی شروع می شود بسیاری از افراد راه حل های کوتاه مدتی مث

کمک کننده است اما تأثیر آن کوتاه مدت است . بنابراین لازم است روی راهکارهایی تمرکز کنید که تأثیر عمیق تری داشته باشند و 

 . شوید می آشنا اهکارهای درمان فرسودگی شغلیر تغییرات پایدار ایجاد کنند . در ادامه با
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 و شغلی فرسودگی متخصص ،(   Ben Fanningکارهای منظم خود را با شرح وظایف شغلی خود مقایسه کنید . بن فانینگ )

 کارهایی ی دهنده نشان ، شما شغلی وظایف شرح چقدر که است آور تعجب اغلب گوید می ، زمینه این در پرفروش کتاب چند نویسنده

نسخه ای از شرح شغل خود را با یک فهرست خودساخته از وظایف و مسئولیت هایی که  که کند می توصیه او.  نیست دهید می انجام که

 در حال حاضر انجام می دهید مقایسه کرده و این اطلاعات را به رئیس خود ارائه کنید .

  

 ، خود کامل پتانسیل به رسیدن و خود ابراز صورت در تنها فرد که داد توضیح 1943 سال در ، مازلو آبراهام.  شوید تر خودخواه 

 خودشان که است زنانی و مردان داستان ، بشر مسابقه داستان که داد هشدار و خواند وشحال خواهد شد . او این وضعیت را خودشکوفاییخ

 .فروشند می مدت کوتاه در را

، مرتباً می گویید خود را صرف پاسخ دادن به خواسته های دیگران می کنید و حتی در وضعیت درماندگی، اگر روزهای به عبارت دیگر

. اگر وقت لازم برای انجام کارهای اضافی ندارید یا از شما  "نه"، فرسودگی اجتناب ناپذیر است . گاهی اوقات فقط باید بگویید  "بله"

ت مند باشید و به صورت مؤدبانه به أا انجام دهید که جزء وظایف شغلی شما نیست باید جرخواسته شده است که بیشتر بمانید یا کاری ر

 همکار یا مدیر خود اطلاع دهید که در حال حاضر نمی توانید درخواست او را بپذیرید .

 های گام ایجاد دنبال به که دکنی برقرار ارتباط همکارانی با  ، برخورد با خستگی از کار وابط جدید در محل کار ایجاد کنید . برایر

این صورت همه بتوانند از یکدیگر حمایت کنند . به یاد داشته باشید که ارتباط با افراد مثبت می تواند  در تا هستند خود زندگی در مثبتی

 شما را در طول روز ، متمرکز ، جوان تر و با انرژی نگه دارد .

  

 زمان کنید سعی و کرده مشخص را کارتان عناصر ترین بخش رضایت ان خستگی از کاردرم برای.  دهید انجام جالب و مفید کاری 

که بیشتر با . همچنین می توانید از ناظر خود بخواهید که آیا می توانید روی کارهایی تمرکز کنیدیشتری را به آن ها اختصاص دهیدب

ر ، لازم است روی پروژه ای کار کرده که به آن اشتیاق داشته باشید . . در خارج از کامسئولیت ها یا نقاط قوت شما مطابقت داشته باشند

 فارغ از اینکه کتاب بنویسید یا خانه را تمیز کنید دنبال کردن اشتیاق خود موجب کنجکاوی و تحریک انرژی شما می شود .

 ، نحوه برخورد با خستگی از کار با ارتباط در.  کنید مقابله آن با هستید دچار اعتیاد به کار هر از گاه ، از دسترس خارج شوید و اگر به 

 تجربه را نه های خستگینشا تا بگیرید فاصله خود کار از کمی است لازم معمولاً  شدید خسته جسمی و روانی ، هیجانی نظر از که هنگامی

 . نکنید

 با در حالی که به نظر می رسد یک تعطیلات دو هفته ای می تواند راه حلی عالی به نظر برسد ممکن است این کار همیشه عملی نباشد. 

ایمیل خود را چک  و باشید نداشته تماس شرکت با نیستید کار سر وقتی همچنین و کنید ریزی مهبرنا هفته آخر برای توانید می وجود این

 نکنید .

  

 جمله از اختلالات از بسیاری های نشانه کاهش برای مراقبه و کنند می استفاده روش این از است ها سال مردم.  کنید مراقبه 

اهی از تجربه های در لحظه همراه با شفقت و قضاوت نکردن است و می تواند شامل رشد آگ مراقبه . است مفید اضطراب و افسردگی

 تمرکز شما را بهبود ببخشد .
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فهرست کارهای روزانه خود را در حداقل نگه دارید . نگاه سریعی به فهرست کارهای روزانه خود بیندازید . آیا همه موارد موجود در 

رهای روزانه قطعاً مفید است اما هنگامی که قادر به انجام همه آن ها نیستید یا بیش از حد فهرست باید فوراً انجام شوند ؟ فهرست کا

خسته اید فقط سه مورد از آن ها را در طول روز در اولویت بگذارید . در این صورت، با خط زدن آن ها می توانید سراغ موارد بعدی بروید 

 تا یددار نگه مدیریت قابل و کوتاه را خود روزانه کارهای فهرست ، درمان اعتیاد به کار و درمان فرسودگی شغلی . به طور خلاصه ، برای

 . نشوید فرسوده

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 :شوندهای شخصی، سازمانی، اجتماعی و دارویی بررسی میبعد راهکار 4راهکار های درمانی از 

 

 های شخصیراهکار-1

رمان فرسودگی شغلی است. تغییر های شخصی دترین راهکارشناس از مهمروان درمانی و کمک گرفتن از یک مشاور و یا روان

 .تواند کمک شایانی در این زمینه به فرد مبتلا به فرسودگی شغلی کندنگرش و تلاش برای دوری از افکار منفی می

های شخصی درمان های زندگی و کاری در جهت بالا بردن ظرفیت روحی فرد برای حل مشکلات نیز از راهکاریادگیری مهارت

 .رودمار میفرسودگی شغلی به ش

 های سازمانیراهکار-2
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کشد، در نظر گرفتن تقسیم کار متوازن بین کارمندان به طوری که کارمندی احساس نکند بار مسئولیت دیگران را نیز به دوش می

های سازمانی موثر درمان فرسودگی شغلی پاداش برای پرسنل و آموزش تکنیک های مدیریت استرس و مدیریت زمان از راهکار

 .ستا

 

 

 راهکار اجتماعی-3

وگوی مداوم مشاور با تواند بسیار اثربخش باشد؛ گفتشناسان صنعتی و سازمانی میهای اجتماعی استفاده از رواندر بخش راهکار

 های مشاوران بهره ببرند. دهد به صورت مداوم تحت نظر باشند و از راهکارمی ها اجازهکارکنان به آن

های های موثر در بخش راهکارجسمی و شهودی افراد نیز از تکنیک-روانی -داشتن مکانیسمی برای تقویت احساسات فکری 

 .روداجتماعی به شمار می

 

 راهکار دارویی-4

 های دارویی بهره جستبه ناچار باید از راهکار در صورتی که راهکار های شخصی، سازمانی و اجتماعی اثرگذار نبودند،
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 یريگ جهينت

این پدیده سندرمی  .شوند به فرسودگی کاری لای مدت در معرض استرسهای شدید هستند، امکان دارد مبتلانکه به طور طو افرادی

بدین  دن پیشرفت شخصی در فرد است،بو پایین است که شامل فرسودگی فیزیکی، عاطفی و روانی است و توام با احساس شدید

در  ای و شخصی خویش ندارند. پیشرفت و ترقی در زندگی حرفه هیچگونه کنند معنی که افراد درگیر با این مساله احساس می

ترین آنها روشی است  و علل مختلفی را میتوان برای بروز فرسودگی کاری معرفی کرد که عمده عوامل محیطهای صنعتی و سازمانی

 کنند. و مدیران سازمان به عنوان سبک رهبری و کنترل افراد و سازمان برای خود اتخاذ می سرپرستان که

ها و  با اتخاذ شیوه شغلی به این عارضه هستند با این حال، فرسودگی لاچه برخی از افراد از لحاظ شخصیتی بیشتر مستعد ابت اگر

بنابراین کارکنانی در سازمان ها و  به کار برد. تدابیری را جهت درمان آنتوان  پذیر است و می ح و برگشتلاتدابیر خاصی قابل اص

 کنند. ت میرسند که از نظر روانی احساس امنیتیلاقادارات به خ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



26 
 

 : منابع

 فصل نامه پژوهشی طلوع بهداشت یزد

 

Kyriacou C, Sutcliffe J. Teacher stress: prevalence, sources and 1-- 

 

2-Hanson T. Efficiency and productivity in the operational units of the armed forces: A 

Norwegian example. International Journal of Production 

Economics. 2016 Sep 1;179:12-23- 

 ارکان:اصفهان.روانی فشار و سازمانی فتارر مدیریت.(4931) .حمید سرایداران، و مهدی ابزاری،-3 

 ای مقابله روشهای با آن تهران ورابطه شهر پسرانه های دبیرستان شغلیمدیران فرسودگی میزان بررسی.(4913.)عزیزاله بابلی،.-4

 42-8:91شماره ،1وپرورشدوره آموزش مدیریت فصلنامه.آنها

-فرهنگی سازمانهای برتمایل اعضای مؤثر عاملهای بررسی.(4933) .هرهطا امیراحمدی، خاطرهو نژاد، فرخ محمدو بهروزی، -5

 91-9:43آموزشی،شماره مدیریت نو در رهیافتی فصلنامه.یادگیرنده سازمان به تبدیلشدن برای آموزشی

 معاصر فرهنگ:روانشناسی،تهران جامع فرهنگ(.4931.)اله نصرت افکاری، پور -6

 محقق دانشگاه سازمانی از جو رضایت با کارکنان زندگی کیفیت و شغلی فرسودگی سشغلی،استر رابطه.(4934) .حاجلو،نادر -7

 439-9:413شماره ،9آموزشی،دوره مدیریت در نو اردبیلی،رهیافتی

 فردوسی دانشگاه انتشارات:مشهد انسانی، منابع سازی به.(4931) .کریم ومردانه، حمید دعائی، -8

 نوید:شیراز.شغلی فرسودگی پنهان گرداب.(4931).یعهرف غالمرضاوحدائق، بزرگی، ده -9

 خارجه امور وزارت انتشارات:تهران .اعرابی محمد سید و پارسائیان علی ترجمه.سازمانی رفتار مدیریت.(4931) .پی،استیفن رابینز، -10

 رشد

 بازتاب  :تهران.نیتادوا پور خواجه غالمرضا ترجمه.شغلی استرس.(4931).آلتمایر،الیزابت آرو راس،رندال. -11

 بهزیستی کارکنان شغلی با فرسودگی سازمانی فرهنگ رابطه بررسی.(4934) .راشدی،وحیدوفروغان،مهشیدوحسینی،محمدعلی -12

 .88-8:41شماره ،4دوره سالمت، ارتقای تهران،مدیریت استان

 رشد:وهمکاران،تهران نجاریان ترجمهبهمن مرضی، روانشناسی.(4914.)آر باربارا ساراسون،.جی ایروین ساراسون، -13

 :هوشمند تلفن اهرـهمیوشیهاگیطدر جوییمحرفتار عطلاا).1395(محمد،محلهیی کلا؛ی کبراهد،زادلیگی؛لرضااعبد بدی،یزا -14

 ،شناسیت مطالعا نش، داچمرانیدهاگنشدا شهیمقطع کترندنشجویادا:یمطالعه ردمو

 

 

 

 

 

 




